pazdziernik

Harmonogram zaje¢ na Orliku w ramach programu "Animator - Moje Boisko - Orlik 2012
Krakéw os. Ztota Jesien 16

2016
Animator
Radostaw Dela
Fukasz Kostuch
Tydzien | Tydzien Il
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA - PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
01-wrz 02-wrz 03-wrz 04-wrz 05-wrz 06-wrz 07-wrz 08-wrz 09-wrz 10-wrz 11-wrz
10:00 10:00 ETS ETS
10:30 10:30
11:00 11:00
11:30 11:30
12:00 12:00
12:30 12:30
13:00 13:00
13:30 13:30
Pitka nozna: . o .
14:00 doskonalenie dF:)Ig(Ii) :ZE::“e 14:00 Pitka nozna: forma Pitka nozna:
14:30 statych 46 14:30 $cista doskonalenie
: fragmentéw gry zwodow . techniki uzytkowej
poprzez mate gry
15:00 15:00
Pitka nozna: ’ . .
15:30 ksztattowanie | ke rosn naua | 15:30
16:00 ktr)orﬁyr\;lagl sie przy pilce 16:00 Huta Champions Pitka ng;:;: forma
uchowej League. Letnia liga
16:30 16:30 pitki noznej
Pitka nozna: Gry i zabawy dla Gry i zabawy dla Pitka nozna: Pitka nozna: Pitka nozna: gry i
17:00 Kksztattowanie cHEE 17:00 dzieci doskonalenie doskonalnie gry | zabawy ozywiajace | o L5 e
zagran (koszykarskie, i uderzen do bramki|  bez przyjecia dla najmtodszych )
17:30 wewnetrzng pitkarskie, Koszykéwka gry i Koszykowka: 17:30 pitkarskie, ary PGl Koszykéwka:
czescig stopy | ogélnorozwojowe) [ zabawy. Gra nauka zwodow, go j ksztaXowanié ksztattowanie
M i | K " h .
18:00 wiasciwa (5x5) gra 3x3 18:00 koordynacji oordynacji ruchowej
. . howej
18:30 18:30 " . Pitka nozna: " . ruc
Pitka nozna: Koszy Trening Speed- itk:t:;zna' zabawa w krola P::::ér;?;r;a%ga Koszykéwka:
19:00 doskonalenie Treningi 19:00 ball oraz gry P /ey strzelcow doské’nalenie:
przyjecia pitki S balla 3x3 i N
. . e dwutaktu, trening
19:30 19:30 rzutowy
20:00 20:00
20:30 Koszykéwka: Pitka nozna, 20:30 Pitka nozna, Koszykowka: ng:;z::jv;ﬁz Koszykéwka: Pitka nozna:
trening rzutéw do | trening oraz gra trening oraz gra podstawy gry, wodéw. gra 1x1 nauczanie podan z| ksztaltowanie
21:00 kosza, gra 3x3 wiasciwa 7x7 21:00 wiasciwa 7x7 wyscigi rzedow ng * | koztem/ bez kozta zagran
wewnetrzng
21:30 21:30 czescig stopy
22:00 22:00
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Tydzien lll Tydzien IV
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA - PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
12-wrz 13-wrz 14-wrz 15-wrz 16-wrz 17-wrz 18-wrz 19-wrz 20-wrz 21-wrz 22-wrz 23-wrz 24-wrz 25-wrz
10:00 ETS ETS ETS ETS ETS ETS 10:00
10:30 10:30
11:00 11:00
11:30 11:30
12:00 12:00
12:30 12:30
13:00 13:00
13:30 13:30
14:00 14:00
Pitka nozna: 0 ) . " o
14:30 [ M— Pitka noztna. nauka 14:30 dPukka nolzng.
e gry na utrzymanie oskonalenie
15:00 ruchowe sie przy pilce 15:00 przyjecia pitki Koszykowka:
! podstawy gry,
15:30 15:30 mate gry
16:00 Pitka nozna: 16:00
doskonalenie Pitka nozna: Pitka nozna: nauka
16:30 Pitka nozna: treni Pitka nozna: zwodow doskonalenie 16:30 gry na utrzymanie
Gry i zabawy dla isnz(::?(:: ‘r:enmg doskonalenie gry z podania Pitka nozna: gry i _ _ Pitka nozna: sig przy pitce
17:00 dzieci Pitka nozna: Jacy wykorzystani Pitka nozna: wewnetrzng 17:00 ey Y| Pika nozna: gry i dosm: m';y ) Pitka nozna: doskonalenie
skie, trening ogélno e calej szerokosci doskonalenie czescig stopy L oo zabawy ozywiajgce Korzystani q doskonalenie ataku szybkiego
17:30 pitkarskie, rozwojowy e boiska przyjecia pitki 17:30 (:]Zaym?ggze ?;:-‘? dia najmlodszych w‘é,ﬂif;}mze’ ataku pozycyjnego Pitka nozna:
g6 jowe) Koszykoéwka: J ¥ Koszykéwka: gry i trening
18:00 nauka zwodow, Speed-ball: 18:00 zabawy, gra ogdlnorozwojowy
gra 3x3 P! : Pilka nozna: wiasciwa (5x5)
. podstawy gry . N
18:30 ' - b 18:30 trening
B Pitka nozna: gry | Speed-ball: gra B
Trening Speed- ’ o q o ksztaltujgcy
19:00 ball oraz Pitka nozna: mate 1x1, 2x2, 3x3 deblowa Pitka nozna: 19:00 Pilka nozna: Pilka nozna: Zdolnosci
. . ary ary doskonalenie . P Pitka nozna: gra | Speed-ball: gra L
I doskonalenie R doskonalenie motoryczne
19:30 - SEED 19:30 |ataku pozycyjnego e Cebicke ataku szybkiego
. fragmentéw gry .
20:00 20:00
. . . Koszykéwka: | .
20:30 P'fka WA doskonalenie Koszyk_éwka. Pitka nozna: nauka . . . 20:30 i § . Speed-ball: gry
trening oraz gra ; trening Koszykéwka: gry i Koszykéwka: Koszykéwka: " o . "
. et dwutaktu, trening . gry z kontrataku . g A g . _|Pitka nozna: nauka| Speed-ball: gra | singlowe/deblowe
21:00 wiasciwa 7x7 — ogélnorozwojowy zabawy, gra 21:00 |nauczanie podar z|nauczanie podan z i ol
Wy wiasciwa (5x5) koztem/bez kozta | koztem/bez kozta ay 9
21:30 21:30
22:00 22:00
TYDZIEN V TYDZIEN VI
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PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA ONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
26-wrz 27-wrz 28-wrz 29-wrz 30-wrz 29-05-2016 30-05-2016 31-05-2016
10:00 10:00
10:30 10:30
11:00 11:00
11:30 11:30
12:00 12:00
12:30 12:30
13:00 13:00
13:30 13:30
14:00 14:00
14:30 14:30
15:00 15:00
15:30 15:30
16:00 16:00
16:30 16:30
Pitka nozna: Pitka nozna: Pitka nozna: Pitka nozna:
17:00 nauczame » Pitka nozpa: [ M—. doskonaleple L GEIEE 17:00
prowadzenia pitki | doskonalenie gry L . | ataku pozycyjnego .
17:30 réznymi bez przyjecia pitki techniki uzytkowej uderzenia prostym 17:30
B . poprzez mate gry podbiciem B
sposobami
18:00 18:00
Pitka nozna:
18:30 doskonalnie ataku 18:30
Koszykéwka: R . szybkiego
19:00 trening Pitka nozna; | SPeed-ball: terning Huta Champions 19:00
. . . ogdlnorozwojowy o
ogolnorozwojowy | zabawa w kréla League. Letnia liga
19:30 strzelcow Speed-ball: gra pitki noznej 19:30
20:00 singlowa 20:00
. P Koszykéwka: .
20:30 do};ﬁzﬁiﬁzxze;ry Koszykéwka: nauka koztowania 20:30
. g doskonalenie miedzy nogami i | Koszykéwka: gra | Gimnastyka dla i
21:00 o EE TS zwodéw, gra 1x1, za plecami 3x3 senioréw 21:00
21:30 33 21:30
22:00 22:00
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